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El Mindfulness, conegut també con atenció plena, o atenció conscient, és un estil de 
vida provinent d’orient, que es basa en ser conscient de la nostra experiència 
humana en el moment present.  
 
Més enllà de la pràctica contemplativa o meditativa que es realitza a orient, el 
mindfulness adapta les potencialitats d’aquesta tècnica mil·lenària a les exigències 
de la societat occidental actual; unes exigències que, en alguns casos, ens han 
arribat a apartar de la nostra pròpia essència. Aquest és un fet que ja està sent 
evident davant l’elevat increment de diversos trastorn i malalties mentals que s’estan 
diagnosticant en els últims anys.  
 
Malgrat la incredulitat d’algunes persones, són molts els estudis científics que avui 
en dia avalen l’efectivitat d’aquesta pràctica; una pràctica que s’utilitza a l’àmbit 
clínic, empresarial i educatiu, i que s’ha comprovat que és capaç no sols de millorar 
l’estat d’ànim, sinó de modificar l’anatomia i funcionament cerebral.  
 
A l’àmbit educatiu, cada vegada són més els centres que inclouen aquesta pràctica 
en el seu dia a dia, i també comença a estendre’s dintre de l’àmbit de l’educació 
especial, on molt especialment s’utilitza amb alumnes amb trastorn per dèficit 
d’atenció i/o hiperactivitat (TDAH), i també amb alumnes amb trastorns de l’espectre 
autista (TEA) i els seus familiars. 
 
No obstant, el principal problema que s’observa és que en molt casos els docents no 
estan formats. Cada vegada hi ha una major conscienciació social sobre l’efectivitat 
d’aquesta pràctica, però si el mestre no té integrada la pràctica a nivell personal és 
molt complex poder transmetre a l’alumnat l’essència real. 
 
Molts professionals fan ús de certs exercicis amb l’objectiu d’ajudar a millorar 
l’atenció i concentració de l’alumnat; i aquest pot ser un de tants beneficis que ens 
pot aportar el mindfulness, però en cap cas es deu realitzar la pràctica amb una 
expectativa determinada, ja que l’objectiu no és tant el resultat a aconseguir, sinó el 
fet d’estar presents en un únic moment, realitzant una única tasca, en plena 
presència.  
 
Si aconseguim aquest aspecte, no sols és evident que s’obté una major atenció i 
concentració, sinó que a més es redueix el nivell d’estrés i ansietat, al qual molts 
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alumnes estan sotmesos, a causa d’unes exigències externes, que en absolut els 
correspon, però que inevitablement adopten com a pròpies. 
 
Tenint en compte les exigències de la societat actual i l’efectivitat d’aquesta tècnica 
d’intervenció, que més enllà d’una tècnica, acaba sent com diem abans, un estil de 
vida, a l’assignatura de Necessitats Educatives Especials dels Graus de Mestres 
d’Educació Infantil i Primària, es va proposar a l’alumnat realitzar una primera presa 
de contacte, experimentant ells mateixa els possibles beneficis a l’incorporar aquesta 
tècnica en el seu dia a dia.  
 
Amb aquest objectiu, aquesta activitat va consistir en tres parts ben diferenciades: 
 
1) En primer lloc, la professora va incorporar la pràctica del mindfulness a l’aula, 
realitzant cada dia una pràctica breu. Els alumnes pogueren experimentar, com a 
receptors, diferents tipus de pràctiques: exercicis de respiració conscient, pràctiques 
d’ancoratges, de body scan, pràctiques d’estimulació sensorial, i fins i tot de 
compassió i autocompassió.   
 
2) A més a més, es va proposar que els alumnes realitzaren de manera individual 
una breu recerca sobre estudis que avalaven l’efectivitat d’aquesta tècnica a l’àmbit 
educatiu, i en especial, dintre de l’àmbit de l’educació especial; visionat de vídeos i 
documentals sobre la temàtica; notícies de premsa; investigació sobre l’aplicació en 
centres educatius; i possibles formacions a realitzar per poder-se especialitzar 
aquells que estaven interessats. 
 
3) A partir de la pràctica personal i la cerca d’informació que realitzaren 
individualment, es va proposar que els alumnes exposaren les seues experiències a 
un mur col·laboratiu, que realitzarem de manera cooperativa entre tots els integrants. 
 
L’aplicació per a realitzar aquest mur és padlet (www.padlet.com), una ferramenta 
col·laborativa, que consisteix en un mur en blanc, mitjançant el qual tots els 
integrants poden participar a la vegada. 
 


















2n. Una vegada dintre del programa, et permet escollir un tipus de mur, que es 















3r. A l’escollir un mur determinat, ja es pot començar a incloure continguts prement el 















Al prémer aquest botó, s’obri una finestra que permet incloure: un títol, una breu o 
extensa descripció, carregar una imatge, un enllaç, un vídeo o qualsevol recurs. 




4t. Per poder compartir aquest mur amb els alumnes, no és necessari que tots 
s’enregistren en l’aplicació. És possible que el mestre s’enregistre únicament i que 
compartisca l’enllaç perquè els alumnes puguen accedir i afegir el contingut que 
consideren convenient. Per això, cal prémer el botó de “share-compartir” i donar-li a 




D’aquesta manera, es pot compartir l’url i els alumnes poden accedir directament. 
 
 
5é. Una vegada finalitzat el mur, és possible convertir el treball realitzat en un arxiu 




A continuació, a l’annex 1 s’inclouen algunes captures de pantalla sobre el mur de 
mindfulness realitzat pels mateixos alumnes. 
 
ANNEX 1 
CAPTURES DEL MUR COL·LABORATIU REALITZAT AMB PADLET 
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